走り幅跳びにおける至適助走距離に関する研究 : 小学校3年生の走り幅跳びの助走の走り方の実態について by 大村 一光 et al.
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において，陸上運動は第 5，6学年に配当されラ
れている。そしてその指導内容としては!幅30~-
(J， 20m程度の助走から踏み切りゾーンに足を合わせ，り跳びのような
るjと例示されている。このように，小学校における走り幅跳びではヲ として走り
;>- させることをねらいとしている。しかしながら，走り幅跳び スボ』ツと
が児童の体格的 e 体力的要素に大きく され
1といったマイナスのイメージを抱かせやすい教材で、あると言わ
したがってヲ児童の能力
とされているoM
じ 活動の場を提供するなど様々な点での授業の改善，
りl幅跳びの研究では，上述Lノたことをふまえながらいくつかの点で検討がなされて
り幅跳びにとって重要とされる助走に着目した研究は多い。池田は小学校 3-6 
として 8種類の助走距離を設定し 9 得られた記録と踏切前10m区間の助走速度との関係から
なかでも
ることを試みている。その結果，学年に応じた豆、適助走距離が存在することを
も同様に小学校 3~高校 3 年生を対象とし， 10m ~Z5m の 4 種類の助走距離を
をマ』クした児童の記録と50m民走能力から「瑛走能力の高いものほど
また もよい」という結論を導き， 50m走タイムをもと を る
している。 しかしながら これまでの研究では助走距離と助走の最終局面における助走速度
どについ
をし いるかといっ
は， fりJ走の走り
り
，助走の開始から踏切にいたるまでどのよ
いて検討を加えたものはみあたらない。走り幅跳び
によって影響されるとみられるので、至適助走距離につい
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討する場合には，助走の走り方を合わせて検討する必要があると考えられる。
本研究では，走り幅跳びにおける至適助走距離に関する基礎的知見を得るために，小学校3年生を対
象にして，助走距離の変化に伴う助走の走り方の実態を光電管を用いてとらえ，走り幅跳びの記録との
関係を検討することを目的とした。
方 法
(1) 被験者
鹿児島市立N小学校3年生男児11名，
女児18名，計29名を被験者とした。表1
は，被験者の特性を示したものである。
(2) 実験
!① 走り幅跳び
光電管(高さ1.0 m) を助走路に
沿って，助走開始線より 5m間隔で15
m助走では3セット， 20m助走では4
セット，25m助走では5セット設置し
た。なお，踏切地点においては直径60
cmの踏切ゾーンの中心の側方に Iセッ
ト，さらに，その前後50cmに1セット
づっ計3セット設置した(図 1)。
表1 被験者の特性
N (人)
身 長 (cm) 
{本 重 (kg. ) 
垂直跳 (cm) 
立幅跳 (cm) 
走幅跳最高記録
(cm) 
50m走 ( sec ) 
男 児 女 児
11 18 
126. 8:i6. 2 129.5土5.4
(127.8十5.3) (127.1土5.3)
25. 7土2.9 26.3士3.3
(26.8土4.6) (26. 3:i4. 6) 
34.6土4.4 32.6土4.3
*** *** 
(25.0士4.6) * * (23. 5土4.3)
155.7土8.3 **138.7土13.5
** 
(l47.3:i16.6)***(138.9坦6.2)
293.0土23.8 *262.9土29.4
*** **キ
(260. 0:i27. 0)キ**(237.0土26.6)
* * * * * 
(9. 80:i 0.83) * * * (10.13士0.81)
これまでに報告されている小学生の * * * P<0.001 * * P <0. 01 * P<0.05 
走り幅跳びに関する文献をもとに，助 ( )内の数値は全国値を示す
走距離を15m，20m， 25mの3種類設
定し，被験者に15m，20m， 25mの順でそれぞれ2回づっ跳躍を行わせ，記録(実測値)の良かっ
た試技を分析した。なお，助走の走り方については，特に指示を与えず，各自の自由な走り方で跳
躍を行わせた。光電管により 5m区間毎の区間タイムおよび合計タイムを記録し，得られたデータ
から 5m区間毎の平均速度を算出した。
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図1 実験器具・装置の配置
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② 50m走
光電管を走り幅跳びの実験と同様に 5mの間隔で(ただし， 30-50m区間においては10m間隔と
した)走路に 8セット設置して50mの全速疾走を行わせ，各区間毎のタイムおよび合計タイムを記
録し，得られたデータから各区間毎の平均疾走速度を算出した。
結果
① 各試技別の記録，各助走区間速度
表2は各試技別の記録，各助走区間速度を平均値と標準偏差で示したものである。
跳躍距離は男児が15m助走 (283.1cm)，女児が20m助走 (250.8cm)で最もよかった。男女聞の差
は，いずれの助走においても約20-30cmと大きく， 15m助走では 1%， 25m助走では 5%水準で、有意
差がみられた。
踏切区間速度は男児は15m助走 (5.56m/sec)，女児は20m助走 (5.36m/sec)で最も大きかっ
たが，男女とも他の助走距離を用いた場合とほとんど差はみられなかった。また，男女差を比較して
みると，いずれの試技の助走区間速度においても男児が女児を上回ったものの有意差はほとんどみら
れなかった。なお，女児の25m助走においては15-20m区間速度(5.30m/sec)が踏切区間速度 (5.
27m/sec)を上回っていた。
表2 各試技別の記録，各助走区間速度
試技 性
言己 録 踏切区間 15-20m 10-15m 5 -10m 0-5m 
(cm) (m/s) (m/s) (m/s) (m/ s) (m/s) 
男児 283. 1 5.56 5.14 3.97 
(23.1) * (0.24) (0.16) (0.16) 15m 
女児 250.5 5.30 5.05 3.92 
( 31. 6) (0.36) (0.28) (0.21) 
男児 270.8 5.54 5.30 5.05 3.87 
( 21. 4) (0.25) (0.18) (0.22) (0.13) 
20m 
女児 250.8 5.36 5.27 4.92 3. 77 
( 27.2) (0.28) (0.28) (0.31) (0.19) 
男児 273.1 5.51 5.42 5.32 5.05 3.98 
(24.7) * (0.29) (0.21) (0.18) (0.17) (0.14) 25m * 
女児 245.3 5.27 5.30 5.16 4.86 3.90 
( 29.1) (0.34) (0.25) (0.30) (0.22) (0.23) 
* * p <0.01 * P< O.05 )内の数値は標準偏差を示す
② 踏切区間速度に対する各助走区間速度の割合
図2は踏切区間速度に対する各助走区間速度の割合を助走距離別に示したものである。助走の開始
から 5mまでの区間lこおいて69.9 -74. 0 %の速度レベルに到達し， 5 -10m区間では91.2 -95. 4 
%の速度レベルまで到達していた。
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3は50m走の最高区間速度に対する各助走区間速度の割合を助走距離別に示したものである。助
開始から5.mまでの区間において65.0 ~68. 6 %の速度レベルに到達し， 5 ~lOm区間では85.1
…88.4 の速度レペルまで到達していた。踏切区間速度は92.2~94. 0%の範囲にあった。
しとみるといすれの助走距離においてもスタートから 5rn区間においては女児が男児
レベルを示したが，踏切区間においては逆に男児が女児を上回る傾向を示した。
④ 相対助走距離からみた助走速度曲線
(15m， 20m， 25m)を相対距離で表し，踏切速度に対する各助走区間速度の割
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178 大村一光・幸野育成・烏丸卓三・末永政治・飯干 明
合を示したものである。また，参考として， E.シェルピー選手(記録 7m82，助走距離 37.7m)) 
の踏切速度に対する各助走区間速度の割合も示した。
男女とも助走距離が長くなるにつれて助走の初期段階で速い助走速度が得られる傾向にあった。な
お， E.シェルピー選手と本研究の速度曲線を比較してみると， E.シェルビー選手の速度曲線は男女
とも15m助走の場合と非常に類似した傾向にあった。
⑤ 各助走距離毎の加速パターン
各助走区間速度をもとに児童の加速パターンを検討した結果，以下の 3つのグループに分類できた。
A型..・H ・..助走開始から踏切時まで一貫した加速が行われているもの(加速型)
B型..・H ・..踏切区間の速度がその前の区間速度より減速したもの(減速型)
C型..・H ・..助走の途中で減速し，その後再び加速し踏切に入っているもの(途中減速型)
図5は，上述した 3つの加速パターンをモデル的に示したものである。
:ン B型 C型助走童 助走速度
踏切 度V 踏切
助走距離 助走距離 助走距離
図5 助走の加速パターンのモデル
表3は各助走距離においてみられた 3種類の加速パターンの人数を示したものである。
男女とも15m助走においては大部分がAパターン(加速型)を示したが，助走距離が長くなるにつ
れAパターンは減少し， Bパターン(減速型)， cパターン(途中減速型)が増加し，特に女児にお
いてはBパターンの増加が大きかった。
表3 各助走距離における助走加速パターン
男児 (人) 女児 (人)
A型 B型 C型 A型 B型 C型
15m 11 。。 15m 16 2 。
20m 9 。2 20m 10 6 2 
25m 8 3 。 25m 6 10 2 
A型:加速型 B型:減速型 C型:途中減速型
⑥ 50m走タイムと走り幅跳びの記録，助走距離の関係
表 4，5は， 50m走の平均記録と標準偏差より，被験者を上位群(Mean-O. 5 O以下)，中位群
( Mean土0.56')，下位群(Mean +0.56'以上)の 3つのグループに分け，それぞれのグループの
走り幅跳びの平均記録，平均助走距離を示したものである。
走り幅跳びの記録は男女とも50m走の疾走能力の高いグルーフほど良く，上位群，下位群の閣には
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男女でそれぞれ0.1%水準で有意差がみられた。
女児においては上位群ほど助走距離は長くなる傾向を示したが，男児では，中位群の助走距離が
もっとも長い傾向にあった。
表4 50m走タイム別にみた走り幅跳びの記録と助走距離(男児)
上位群 中位群 下位群
ーー『ー司・ーー--ーーーーー戸『同骨--冊目圃圃幽曲 -ーーーー・ー由・ーー晶画園出ーーーーーーーーーーーーーー
50m<9.07sec 9.07<50m<9.46 50m孟9.46sec 
N (人) 4 4 3 
*** 
言日 録 (cm) 307.0土4.9 285.8土24.7 260.0土4.0
助走距離 (m) 15.0土0.0 20.0土5.0 18.3土4.7 
* * * P<O.001 
表5 50m走タイム別にみた走り幅跳びの記録と助走距離(女児)
上位群 中位群 下位群
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー-- - -- ー--串--早ーーーー早串田曲世ーーー--ー.ーーーーー ーーーーーーーー“・幽ー幽量ーーーー--ーーーーー
50m<9. 36 sec 9. 36~50m<9. 86 50mミ9.86sec 
N (人) 6 6 6 
*** 
記録 (cm) 285.5:1: 19.。 259.0:1:21. 0 236.0:1: 18.8 
助走距離 (m) 20.8:1:3.4 18. 3土3.7 17.5土2.5
* * * P<O. 001 
⑦ 50m走タイムの上位群と下位群の走り幅跳びの記録及び助走パターンの比較
表 6，7は50m走タイムの平均値をもとに被験者を上位群と下位群の 2つのグループに分け跳躍記
録及び50m走の最高区間速度に対する各助走区間速度の割合を示したものである。
男女とも下位群の方が高い助走速度レベルで助走を開始し，また踏切区間速度も下位群の方が一般
に高い傾向にあった。
表6 50m走タイムより分類した上位群，下位群の記録及び50m最高区間速度に対する各助走区間速度の割合(男児)
試技 グループ
N 記 録 踏 切 15-20m 10-15m 5 -10m 0-5m 
(人) (cm) (%) (%) (%) (%) (%) 
上位群 6 303.3:1: 7.0 93.2 85.6 65.6 
15m *** 
下位群 5 258.8:1: 5.6 95.0 89.0 69.3 
上位群 6 287.7:1:11. 6 92. 7 88. 7 84.2 63.8 
20m *** 
下位群 5 250.6土 9.7 95.1 90.9 87.1 67.5 
上位群 4 291. 0:1: 10.1 93.4 91. 2 89.3 84.4 65.4 
25m *** 
下位群 7 251. 6:1: 7.5 93.0 92.5 90.9 86.8 69. 7 
* * * P<0. 001 
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265.8土
235.2土
269.6土
232.1土
223. 6土 93.8 89.4 
討k Pく0.05
3種類のj仕方定距離における踏切区間の速度にほとんど差はみられなかったにもかかわら
には平均値=で 5~"-lOcmの差がみられた。このように助走の踏切区間での速度と跳躍距離との間
られなかったのは，一つには 1踏切区間の速度を踏切前 5mの平均速度として測定したことが
られる。一方，持切は，小学2年生では跳躍距離の中ご着地時の躍から
ご、の距離の rlj"める割合が4年生や 5年宣に比較して大きいと報告している。このことから，
も着地の行い方によゥて跳躍距離にかなりの差がでることも予想さ
れる。 ぽ向じであったにもかかわらず， られたも
う一つの原因として着地技術が影響していたとも考えられる。
(l5m j 20mヲ25m)を相対距離で表し，各助走区間速度の踏切速度に対する
した結果句男女とも助走距離が畏くなるにつれて，助走の初期段階で速い助走速度が得られていた(図
4 )。まずこ，国 2，3から各助走距離のo~- 5 m を比較してみると，ほぽ同じ
していた。これらのことから，本研究の被験者は助走距離が20m，25mと長くなったにもかかわら
ず15mと同じ加速感覚で助走速度を高めていたことがわかる。こういった初期の急速な
3に示すB型(減速型LC型(途中減速型)といっ
定な助走増加したものと考えられる。 E。シェjレピー選手の助走についてみると，最初の l区間の速
レバ)iノが44.1%で本研究 (69.9'--74.0%)と比較して極めて低い速度1/ペルで助走を開始している。
またヲ間選手の全体的な加速曲線は。本研究の15m助走の加速曲線に最も近かったことから推測しても，
にEど を
となろう。また，
ノてターンにいくら
り方に未熟さがみられたことは明らかであろう。 守フ戸'-， 
無理なく自然に加速できる距離であるとみられ~ 20m， 25m 
には，特に助走の前半で楽に走り出させて徐々に加速させるといっ
は15日1助走，女児で
ったことをもとにすると，
それ
に応じた走り
られ，その加速
ることも
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目してみると15m，20m， 25mのいずれの助走距離においても助走開始区間
レベルてー 助走を
り
られJる。
げおしてし1るにもかかオコらず，
レベルを上回っていた。このこと
り付近で最高スピードに到達し
よりも{丘しにおいて
る_Iと
，踏切]付近で助
が男児と比較してや
られる。一方，れていたことを
こ才uま，
これらのこられる。レ/
いたことが推らみると男児の方が技術的v) とからヲ
っていく必要があをについてより適切なに助走の前半の加速の行し
ら;れる。なお，助走の加速の行い方についてはヲ
測さ tL，
に助走開始後や踏切付近におけるピッチとると
ストライ
タイムのすくれた
さらにピッチ，
あろう。
助走距離の関係を見てみると，男女とも
1傾向にあり，女児においては50m走タイムのすぐれたグルー
されていることから，を及ぼすこと
っていくa 7;-. じー
ストライドの
トご草子
50m 
7 )。助走距離は一般に加速g
6 )， 7 ) 
が可能となるが， トップスピード
il)， 12) 
とするために用いる助走距離も長くなるといわれている。品田らは，こういった
とし，各人の最高記録出現の助走距離別に50m走タイ
に応じた助走距離のめやすの作成を試みている。ヱド研
に違いはあるもののほぼ一致
グjレー
したられ亡いることを」二、」
るの高いものほど大き
し，それをもと
3 
ムと
られ
に少なくヲ ト分な
したり，いろいろな助走距離を組み合わせ
と至適助走距離についてより明確な知見を
りしといた。 Ljかしながら，疾走能力
手元って，れていないようである。
弓コ¥ー タを蓄積し
きちろう D
などを行しり
る
男女とも50を2つのグ、ルーもとタイム50m 
開始い
しかしながらヲ両者の跳躍記録そ比較してみると，上位群の方が記録
みられた。下位群でみられたこのよろ
の)が上位群よりもし1能力
し1傾向にあった。ナふ亡注
は，
うことができなかったものと怠われる。
くo.] ~b 〆~ 5 % 
をなが大きすぎたために望ましし
?
しも良い跳躍記録を
に小学生の50m走に対する
4 )， 7 ) 
留まると言われている。こ
うことな助走速度で助走をこ〈ろことfi予
寸ことにはつながらないことを
]_ )， 4) 
あるといわれており おいても95%の割合は90%
レベ]レが存在することが推測さ
レベγレを明らかにするとともに，助走スピードを上けや過ぎたり，
に適しれらのことからも
る
していくことが
ピー ドを
させるためレペjレをlJ. して 9ことがでネき J与し1
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5m毎に光電管を い小学生の助走の走り方の実態と記録との関係について
を行った。その結果， 15m助走では助走の加速パターンがAパターン(加速型)を示したものがほ
とんどむあり，初日1唱 mと比較してその割合が多く，安定した助走が行われていたこと(表 3)，走
り幅跳びの記録が男児で15m，女児で20mで最も良かったこと?踏切区間の速度が3つの助走距離でほ
とんど同じでありフ 15m助走でも十分な踏切速度を得ることが可能であること(表2)，などから小学
j )， 3 )， 12) 
3 年生レベルにおいてはこれまでの報告と同様15~20mの距離が助走距離を設定する場合のひとつの
めやすーになることが示唆された。これまでに一般人，あるいは一流競技者を対象とした助走の走り方の
し?こがって.
現場で
を
ターンjヨよ
，村木，ポポブ等の研究はあるが9 小学生を対象とした研究はみられない。
は助走の成否に大きく影響されることから，教育現場においては助走の走り
く行われているものの 9 指導に役立つ科学的な知見は十分に得られていない。
ように小学生の助走の実態についてデ タを
として j分意義のあることと考えられる。
し検討することは，今後の教育
を光電管を使用し，助走速度ヲ加速パ
した結果，以下のことが明らかに伝った。
Tターンは20m，25mの長い助走距離においても15mとほぼ類似していた。
助走の走り方には性差があり，男児は女児と比較して低い速度レベjレで助走を開始し，高し
レ
女児においては50m走タイムのすぐれたものほど走り幅跳びの記録が良く，助走距離も長くなる
傾向を示した c
(4) 50 し1 い群と して は劣ったものの，その助走速度レペル
かっ7':".0
していたこと，跳躍距離は男児が15m，女児が20mで最も良かっ
たこじ踏切区間速度は15mでも十分な速度が得られていたことなどから，小学校3年生の助走距
は15~-20m がーつの目安で、あることが推測された。
走り l幅跳びにおける至適助走距離に関する研究
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